



























3. トレーニング期間：昭和61年4月1日～昭和61年5月22日の 8週間。 トレーニング群は，
通常のトレーニ‘ノグに加えて，表 2で得たランニングスピードの95~100％で1日20分間，週






Age Height Weight 
3000 M HLa 4mx M 20Smpien ed 
Best Record (4nl ¥1) 
Subject Years cm K9 min, sec Subject m/min m 
A•H 18 152.0 42.0 10, 21,9 A•H 252.5 5050 
H•S 19 157.0 45.0 10, 59.9 H• S 250. 7 5014 
Training R•H 19 165.0 52.0 11, 45,9 Training R•H 240.0 4800 
group Y•O 19 155.0 47.0 11, 15.5 group Y•O 235.5 4710 
S•O 18 154.5 47.0 IO, 54.0 S• 0 243-0 4860 
Y•K 18 158.6 49.0 10, 13.5 Y•K 252.2 5044 
K• Si 19 167.0 55.0 10, 16.6 K• Si 262.1 5242 
S•S 21 149.7 44,0 9, 46.57 S• S 277.5 5550 
S •W 20 159. 7 46.0 9, 58.07 S•W 266.0 5320 
Control J•O 19 1S8.0 45.0 10, 46,6 Control J•O 250. 1 5002 
group N•N 21 158. 5 48.0 10, 17.4 group N•N 258.5 5170 
C • I 21 157.0 46. o 10, 26. 7 C • I 258.0 5160 
K • Su 18 160.6 47,5 10, 26. 7 K• Su 
K• Sa 18 159.0 42.5 10, 48. 7 K• Sa 
Mean 19. 14 157.97 46.86 10, 35. 57 Mean 253.84 5076.83 
S•D 1.17 4.55 3,49 31.74 S•D 11.63 232.66 
HLa:血中乳酸濃度
表3. トレーニング群の持続走トレーニング内容
｀ Date -A : -H -ol >: ~ .l -~-•-~IJ ~ ー・:)．l. -／:．-：o l-Y-.］：. ご ー：ー・ー[l_ ：i--．／/ -l _［ ＿.-［」-::~ :．l_ ::::--I_:~-:•K-min, sec. min, sec. 
4/l 
48()(） 4800 4800 4850 4700 4800 
4/30 
5000 5000 4500 4500 5000 5000 
20.00 20.00 20.00 20.00 20.00 20.00 19.55 20.10 19.13 19.13 20.10 20.10 
4/2 
5050 5010 4500 4500 4500 4800 
5/1 
5000 4800 4800 5000 5000 
1 20.00 20.00 19.48 19.:10 19.28 19.48 5 20,19 20.32 21,06 20.19 20,19 
week 4/3 4800 4800 4叩〇 4500 4500 4800 week 5/2 5000 5000 4800 4800 5000 5000 
19．汲｝ 19,58 19.39 19,39 19.39 19.58 19.29 20.07 20.25 20.25 20.07 20.07 
4/7 
4800 4800 4800 4800 4800 4800 
5/3 
5100 5000 4800 4800 5000 5000 
19.59 19.55 19. 59 19.59 20. 14 19.40 20.11 20.12 20,59 20. 45 20.12 20.12 
4/8 
4500 4500 4500 4500 4500 4500 
5/7 
5100 5000 4800 4800 5000 5000 
17.5 18.26 19.38 19.38 18. 26 18.26 20.17 20.30 20,46 21.36 20.30 20.30 
4/9 
4500 4500 4500 4500 4500 4500 
5/8 
5100 5000 4800 4800 5000 5000 
17.58 18. 32 19.25 19.25 18.32 18.32 6 20.21 20.13 20.43 21.53 20.13 20.13 
2 k 4/10 
4800 4800 4500 4500 4800 4800 week 5/10 5100 5000 4800 4800 5000 5000 
wee 19.52 19.55 19.28 19.28 19.52 19.52 21.21 20.15 20.28 20.28 20.19 20.19 
4/11 
4800 4800 4800 4800 4800 4800 
5/11 
5000 5000 4800 4800 5000 5000 
19.10 19.38 20.00 20.00 19.38 19.38 19,49 20.19 20.22 20.22 20,16 20.16 
4/14 
5050 4800 4800 4800 4800 4800 
5/13 
5100 5000 4800 4800 5000 5000 
20.()(｝ 19.49 20.00 20.00 19.49 19. 49 20.17 20,16 20.37 20.37 20.25 20,25 
4/15 
4800 4800 4500 4500 4800 4800 
5/15 
5200 4550 4550 5200 5200 
19.00 19.45 19.34 19.34 19.45 19,49 7 20.55 19,56 19,56 20.55 20.55 
4/16 
4800 4800 4800 4700 4800 4800 week 5/16 5200 5200 4550 4550 5200 5200 
3 19.54 19.38 20.00 20.00 19.38 19.38 21.09 21.09 19.35 19.35 21.09 21.09 
week 4/17 4800 4800 4500 4500 4800 4800 5/17 
5200 5200 4550 4550 5200 5200 
19.43 19.40 19.34 19.34 19. 10 19.40 21.02 21.02 19.20 19.20 21.02 21.02 
4/20 
1800 4800 4500 4500 4800 4800 
5/19 
5100 5000 4800 4800 5000 5000 
19.22 19.48 19.32 19.32 19.40 19.48 20.11 20.29 20,29 20.56 20.29 20,29 
4/23 
4800 4800 4500 4500 4800 4800 
5/20 
5000 5000 4800 4800 5000 5000 
19.15 19.45 19.25 19.24 19.58 19.48 8 19.46 19.46 20.33 20.33 19.46 19,46 
4 4900 4800 4500 4500 4800 4800 week 5/21 5100 5000 4800 4800 5000 5000 
k 4/24 19.58 19,28 19.24 19.25 19,29 19.45 20.00 20-16 20.18 20,18 20.16 20.16 wee 
4/26 
5000 4900 4800 4700 4800 4900 
5/22 
5000 5000 4800 4800 5000 5000 
20.10 19.58 20.15 20.00 19.49 20. 16 19.54 19.54 20.21 20.21 19.54 19.54 




r = 0. 794, r = 0. 851の高い相関が得られた。つまり，中長距離走者の競技力の判定に際し，
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マラソン o. 98 
19.3km： 走 0.97 
15.0 km 0. 97 
9.7km (;,96 
3.2km 0 91 
90km走 0.93 
5 km 塁走 0.95 
6.2km o. 84 
10 km 0 84 
30 km走 0.76 
ハーフマラソン 0.88 
1 5 0 0 m 走 o. 79 
3000m 0.85 
Jocobs, I.: Blood lactate Implications 
for training and Sports per for mance. 
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300勿 time(min, sec.) 






















Pre-training :トレーニング前 Post-training :トレーニング後
A•H 10, 38.4 10, 09.0 
H•S 1 1,06. 2 10, 49. 5 
R•H 11, 46. 7 11, 05.6 
Y•O 11, 24.o 11, 10. 7 
S•O 11, 05.9 10, 35.4 
Y•K 10, 48.1 10, 25,0 
Mean 11, 07. 7 10, 42.5*＊ 
S•D 24.27 23.90 
**P< O. 01 Pre-training:トレーニング前
Post-training :トレーニング後
更新した。本結果は，男子中長距離走選手を対象とした 4mM Speed, トレーニングを14週間
実施して， 4m M Speedが 281.4m/minから 293.4m/minに 1％水準で有意な増加を示した
6) 
報告をよく一致するものであった 。持久トレーニングによって，筋組織中のミトコンドリア


















1. 4m M Speedと競技記録の間に1500m走で r= O. 794, 3000m走で r= 0.851と高い相関
80 山 口 敏 夫
が得られた。
2. トレーニング前後の 4mMSpeedの変化は， トレーニング群で 0.1％水準で有意な増加
がみられた。
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